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Na bézné kancelarské zidli si snazime ulevit, hrbime se a zada trpi.

Koho nikdy nebolela zéda
nebo krénl patef? Pritom
velkou Cast téchto proble-
m0 si zpUsobujeme sami
Spatnym sezenim.

Jana Spatzova

Nasemu télu nevyhovuje ani dlouhé s
ani neustdle vyseddvani. Pétef a piede
meziobratlové ploténky trpi prekvapivé vi
sezeni neZ pii stani. Moderni Zivotni a pracov-
ni styl vyZaduje dlouhodobé vyseddvan, bo-
huzel Gasto v nespravné poloze. Je ale mozné
sedat tak, abychom sedéli zdravé ve spravné
pozici @ pritom také akiivng.

Pro¢ boli

Kazda st pétefe mé svij dkol, ktery nam
umoziiuje volné se pohybovat.

Patef funguje spravné pouze jako celek,
a objevi-li se poskozeni v jedné jeji Casti,
ostatni &sti pétefe jsou pretéZovdny a dasem
miie dojit k dal§im poskozenim. Na tyto pro-
cf patologické zmény nds nase télo upo-
Zoriiuje pravé bolesti.

j poskozeni pitere z ditvod pre-
tizeni péteie a nedostatku pohybu:

® funkcni kloubni blokady p:

® poskozeni meziobratlové ploténky.

@ Spatné postaveni patefe,

® oslabeni patefniho svalstya,

® svalové disbalance.

V téchto pripadech patef ztraci svoji po-
hyblivost a funkénost. Aktivni sezeni posilu-
je svaly zad a trupu, udrzuje spravné drzeni
©Ela.

cka Zidle

K

Povrch Klasické Zidle je nepohyblivy, takse
péney také pevné dri v této preddefinované
pozici. Jakmile s naklonime dopredu, musi-
me preklenout vzdalenost mezi 7idli a pracov-
nim mistem tak, 7e ohneme zdda. Tato poloha
je pak obvykle udrzovana dlouhé hodiny
a zpiisobuje nestejny tlak na meziobratloyé
ploténky

Ani na té nejlepsi Kanceldtské Zidli podpo-
rujici aktivni sezeni nedokdZeme celou dobu
sedgt tak, abychom si patef neposkozovali.
Pozornost udrZime pouze po dobu, po kterow
se mieme na spravnost sezeni ping soustfe-
dit, Jakmile ale pfijde pracovni stres, zagne
pozornost polevovat a zida se hrbi.

Sezeni na mici
Sezeni na rchabilitaénim miéi je jednou
2 nejlepsich prevenci proti bolesti zad. Mize-
me jej pouzivat doma, v kanceldfi nebo v ts-
locviéné, a pokud zvolime spravnou velikost,
je rehabilitovani Géinné. Velikost zjistime po-
mém snadno: kdy” se na mi¢ vzpimens po-
sadime, mély by kolena i kycle svirat pravy
thel. Problémem je optimalizovat velikost
ku pracovai desky.
BohuZel sezeni na mici je nestabilni a vyZa-
duje neustalou pozornost k vyvazovani, proto
se doporucuje sezeni stfidavé, kdy pravidelng




Na Zidli s volné ulozenym sedakem simulujicim
balén musime zachovévat vzpfimeny sed.

Porovnanim dvou systémii podpor

zhruba v hodinovych intervalech piesedame
na klasickou kanceldfskou Zidli.

PH pouZivani Zidle SpinaliS, kterdi m4 na
rozdil od obyZejnych Zidli pohyblivy sedik ve
vSech smérech (dopfedu, dozadu, do stran),
jsou po celou dobu aktivng zapojovany zddo-
vé a biini svaly. Neustdlym posilovénim sva-
i se zabrafiuje nespravnému drZeni t8la, které
miiZe zpisobit funkéni poskozeni ptefe, do-
ni tlaku na meziobratlové plo-
ténky a obratle. To ma za nasledek zmiméni
bolesti zad uz za nékolik mélo dnii. Pfednosti
jsou tedy stejné, jako bychom denn& pouZivali
rehabilitani mi&. Navic Ize Zidli vyuZit mé¥
kdekoli, idedIn v praci i doma.

Zidle je vhodna i pro t&hotné Zeny, které
Casto trapi bolest zad. Vhodné je i pro nejmen-

icich aktivni sezen si vybereme ten, ktery ndm bude Iépe vy-
hovovat. Zidle systému Swoper stoji cca 22 000 K& a Zidle Hacner systému SpinaliS 11 490 K&.

§i. Budou-li d&ti sedét na zidli jen dvé hodiny
denné (u potitade nebo nad tkoly), poskytne-
me jim vice nez 700 hodin procvicovani zddo-
vych a bisnich svalit ro¢ng. Zidle roste spolu
s ditétem a jeji predpokladand Zivotnost je del-
§i nez 20 let.

Jednoduchy, rychly a pohodiny zpiisob
kového nastaveni sedadla a opérky umo;
pouZiti Zidle viemi &leny domacnosti.

y§

Sedak je zkonstruovan tak, aby vyhovoval
nasim pirozenym pohybim, i kdyZ si sedne-
me, a zvIaSté kdyz pracujeme. Pfi sezeni di
me rovnovahu pomoci hyZdi a nohou. Toto ba-
lancovéni udruje t&lo v pohybu, patef a noha
Zidle s pruzinou vytvafeji jednu osu. Zidle nd-
sleduje pohyby pénve, a tak udrzujeme svd z4-
da v pimé poloze. P sezeni jsou ploténky

Cim déle na Zidli sedime, tim Iépe se nase
2zéda budou citit.

pod stejnomérym tlakem, protoZe panev se
naklani dopfedu a udrZuje tak pfirozeny S-tvar
nadi pétefe. Horni Cast t€la se vice napiimi,
branice se uvolni a my miiZeme hloubéi a lépe
dychat a diky tomu se citime o mnoho lépe.

Neméli bychom litovat ani penéz, pokud
jde o nase zdravi. Investice, kterou vioZime do
zidli, se nam vrati v podob& dobré télesné
kondice a zdravé pitefe.

Zidle SpinaliS stoji, podle druhu a pro-
vedeni, od asi 9500 K¢ do 35 000 K¢& za $pi¢-
kovy model v exkluzivnim provedeni.

® Jednoduchou sedadku Swoper pofidime
za zhruba 15 200 K&, s dalsim piisluienstvim
se cena zvySuje a na taktka 20 000 K&.
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